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http://www.orientering.dk/ok-oest/main/mtb-o/camp/
Praktiske Oplysninger

	Velkommen
	”MTB-O Camp 2007 – Jammerbugten” er en træningslejr for mountainbike orienterings-ryttere i før-påsken 2007. Træningslejren vil have fokus på eliten, men alle er velkomne uanset alder og niveau. Træningslejren har til formål at forberede deltagerne teknisk og fysisk til den nye sæson, men der vil også blive lagt vægt på sociale aktiviteter der kan knytte bånd både nationalt og internationalt mellem MTB-O folket.

Der vil både være diverse tekniske træninger og en gennemgående MTB-O konkurrence, men det foregår på et uformelt niveau, hvor alle selv bestemmer, hvor meget de vil deltage i.

	Hvornår
	Fredag d. 30. marts til onsdag d. 4. april.

	Overnatning
	Feriecenter Slettestrand | Slettestrandvej 142 | DK-9690 Fjerritslev 
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	Kørselsvejledning
	Fra Fjerritslev kør 7 km nordpå ad Svinkløvvej. Drej til venstre i Hjortdal ad Slettestrandvej og følg skiltene mod Feriecenteret.

	Halvpension
	Opholdet omfatter halvpension med morgenmad og aftensmad.

Frokost: Lejlighederne har eget køkken og der opfordres til at deltagerne selv sørger for at smøre madpakker.

	Lejligheder
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Møbleret terasse eller altan. Indendørs kombineres køkken med opholdsstuen. Køkkenet er udstyret med bl.a. kaffemaskine, køleskab og fire elkogeplader (miniovn og brødrister kan lejes), stuen med farve-TV med med fællesantenne og video. To soveværelser, et med dobbeltseng og et med en enkeltseng, og en køje, badeværelse med bruseniche.

	Værelsesfordeling
	Deltagerene vil blive indkvarteret i 4-5 mands lejligheder med 2-mands rum. Værelsesfordelingen vil så vidt muligt blive afgjort efter egne ønsker eller klubtilhørsforhold ligesom i 2006.

	Sengelinned
	Medbring selv sengelinned, ellers kan det lejes for kr. 78.

	Pool og andre aktiviteter
	Deltagerne har fri adgang til svømmehal, fitnesscenter, tennis, dart, bordtennis m.m. Der er også mulighed for rideture, og hvis ikke-MTB-O-interesseret familie medbringes er der legepladser, kæledyr og aktiviteter.

	Cykler
	Der er mulighed for at få vasket cyklerne på feriecenteret efter brug.

Cykler kan også lejes her.

	Fælles transport
	Transport til Slettestrand og til træningerne foregår i egne biler. Skriv en mail til mig hvis du ikke selv har bil eller hvis du har plads til flere personer og/eller cykler i din bil, så prøver jeg at koordinere at bilerne bliver fyldt op.

	Ankomst
	Jeg vil befinde mig på feriecenteret fra fredag eftermiddag, hvor jeg eller personalet udleverer nøgler til værelserne. Ring 41417677, hvis du ikke kan finde mig.


Program

	dato
	tid
	
	sted
	H21
	D21

	lør 31.03
	10.00
	Camp Cup 1
	Vester Thorup
	18 km
	14 km

	
	16.00
	O-intervaller + stafettræning
	Kollerup
	
	

	søn 01.04
	10.30
	Camp Cup 2
	Tved
	16 km
	12 km

	
	14.30
	Bomteknik, korthusk
	Vilsbøl
	
	

	
	21.00
	MTB-O Nat sprint
	Svinkløv
	5 km
	3 km

	man 02.04
	10.00
	Høker
	Thy
	90 km
	50 km

	tir 03.04
	10.30
	Camp Cup 4
	Vandet
	16 km
	12 km

	
	15.30
	Camp Relay
	Svinkløv
	4 x 2,5 km

	
	19.00
	Banquet
	Slettestrand m. 3-retters menu
	
	

	ons 04.04
	12.00
	Camp Champs 
	Dronninglund
	25 km
	19 km


Der tages forbehold for ændringer.
	Træninger
	Der vil være 2-3 træninger pr. dag. Typisk vil der være en træning (konkurrence) med SI samt en teknisk træning, men der vil også være, stafet, sprint, nat-MTB-O, Høker m.m.

	Klasser
	Der vil ved hver træning være 2 forskellige baner, Herrer (lang) og Damer(mellem). Der bliver muligvis en tredje klasse (kort), hvis der er stort nok ønske om det.

	Kort
	Kort vil ligesom i 2006 være en blanding af MTB-O kort og almindelige orienteringskort i 1:15.000.

De terræner vi skal køre i er ikke tidligere anvendt til MTB-O, og de lokale korttegnere har ikke kunne se tid an til at lave dem. Der arbejdes på at få nogle folk til området i løbet af vinteren for at rekognoscere mest muligt, hvis vejr og snefald tillader det. De terræner hvor der køres konkurrence prioriteres højst.

På Høkeren vil der blive anvendt 1:100.000 kort samt små 1:15.000 udsnit.

	Terrænner
	A) Svinkløv

Et stenkast fra feriecenteret ligger det næsten perfekte MTB-O terræn med masser af små stier, stejle skråninger. Skoven er velbesøgt og vi har derfor kun tilladelse til at køre her udenfor weekenden.

B) Kollerup

Plantageskov med veludviklet stinet og lyngområder.

C) Vester Thorup

Smal kystnær klitplantage med en del store skovveje og nogle mindre til tider sandede stier, ofte i tæt fyrreskov.

D) Dronninglund

Storskov perfekt til langdistance med mange bakker.

E) Tved, Vilsbøl og Vandet

Klitplantager med mange små stier og spor.



	Tidstagning
	Der vil blive benyttet SI (Sport ident) til tidstagning på nogle af træningerne. Har du ikke en SI-brik kan du leje eller købe en. Husk brikken skal være fastgjort til cyklen. Yoyo anbefales.

	Resultater
	Resultater og stræktider vil blive printet og hængt op. 

	Postudsæt / indsamling
	Jeg har ligesom sidst brug for hjælp til udsætning og indsamling af poster. Hver deltager skal derfor regne med at hjælpe med enten at sætte poster ud eller samle ind 1 gang. 

En plan over postudsætning og indsamling vil blive offentliggjort umiddelbart før træningslejren.

	After-mtb-o-ing
	Hver aften vil der være ”After-mtb-o-ing” i Pejsestuen, hvor vi lægger vægt på det sociale og drikker nogle øl.

Der vil selvfølgelig også være pool og bordfodbold.

	Banquet
	Tirsdag aften vil der være banquet i restauranten med 3-retters menu, musik og underholdning. 

	Workshop
	Der vil blive afholdt et antal tekniske og teoretiske workshops som fx: 

- Teknisk MTB kørsel

- Flyvende klip af SI-poster

- Gennemgang af VM Tjekkiet terræner

- Gennemgang af EM Italien terræner

- Træning: træningsmetoder, planlægning, motivation, ernæring osv.

Det endelige program vil blive annonceret på hjemmesiden og hængt op på feriecenteret.

	Mekaniker
	Der arbejdes på at skaffe en cykelmekaniker til camp’en som ligesom i 2006 kan hjælpe med cykler og reservedele.

	Fysioterapi
	Det er igen i år (muligvis) muligt at få massage efter træning hos vores deltagende fysioteraput(-er). Kr. 150/30 min.

	Præmier
	Traditionen med førertrøje, bjergtrøje, spurttrøje og tabertrøje vil blive holdt i hævd. Der bliver sikkert også præmier til vindere og heldige asener.

	Oversigtskort
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	Før og efter
	Fredag d. 30. marts er der DM Nat i Sydkredsen. 

5.-7. april er der Påskeløb i Rold Skov.


Tilmelding

	Tilmelding
	Tilmelding skal ske til undertegnede på johan.jacobsen@gmail.com senest søndag d. 1. januar 2007. 

Angiv:

1) Navn

2) Klub

3) Fødselsår

4) Klasse (Herre, Dame, Kort) 

5) Trøjestørrelse (XS, S, M, L, XL, XXL)

6) SI-nr. (eller om du vil leje brik)

7) Hvor mange du betaler for (hvis du betaler for flere)

Evt.

8) Ønsker om hvem du vil bo på værelse med.

9) Ledige pladser i bilen til personer og/eller cykler eller hvis du magler transport.

Forhåndstilmeldte er sikret deltagelse indtil denne dato. Herefter vil evt. overskydende pladser blive frigivet efter først-til-mølle indtil max. antal er nået.

Tilmeldingen er først bindende når betalingen er registreret. Den endelige deltagerliste vil blive opdateret løbende på hjemmesiden.

	Pris pr. person
	MTB-O Camp (DOF medlem):                               kr. 1800,00

DOF-tillæg for ikke-medlemmer:                               kr. 100,00

Leje af SI-brik 5 dage:                     kr. 50,00 

(bortkommen brik erstattes med kr. 250,00)
Alternativer:

Kun overnatning (uden camp): kr. 1350,00

Kun camp (uden overnatning og pension): kr. 500,00

	Hvorfor er det så dyrt?
	Det er det sådan set heller ikke, det er bare ikke så billigt som i 2006, fordi…

· Camp’en er udvidet med en ekstra dag

· Overnatningen foregår på et lidt mere luksuriøst sted.

· Korttegnere sendes til området for at lave MTB-O kort.

· Der bruges et antal private skove, hvor der skal betales leje.

· Der er endnu ikke fundet nogen sponsorer.

	Betaling
	Skal ske til Nordea senest torsdag d. 4. januar 2007:

Reg nr: 2268

Konto nr: 6268321282

Husk at skrive hvem du er på overførslen!

	Afbestilling
	Skal ske skriftligt pr. mail til undertegnede: 

1) Fuld beløb tilbagebetales ved afbestilling inden 15. januar

2) 1600 kr. tilbagebetales ved afbestillingen inden 27. februar

3) 650 kr. tilbagebetales ved afbestillingen inden 22. marts


Med venlig hilsen

Johan Holkmann Jacobsen

OK Øst Birkerød

Tlf: 41 41 76 77

E-mail: johan.jacobsen@gmail.com
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